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内容概要

　　《豆浆·米糊·果蔬汁》是教您如何利用全自动豆浆机自己在家制作各种健康美味饮品的实用好
帮手。
本书由知名营养专家王作生和国家高级烹调师牛国平撰写，从四季养生、保健调理、常见病调理、不
同人群养生保健等几个方面，选择最适宜的食材搭配，为您介绍了近70款豆浆、90款米糊和50款果蔬
汁的详细配方及制作方法，每款饮品都有一定的食疗及保健功效。
您可以根据自身需求，有针对性地选择。
同时，本书还简要介绍了一些营养保健及养生常识，让您在吃得放心明白的同时，也收获更多保健知
识。
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作者简介

王作生，营养药膳专家，主治中医师，青岛市药膳研究会理事。
擅长中医推拿理疗、药膳食疗，先后编著出版了《糖尿病食疗菜谱》《足部保健按摩图解》《常见病
临床诊断学》《现代医院管理概论》《枸杞养生》及“爱心家肴营养保健系列（包括《15种降压食物
与150道降压菜》等共15本）”等书籍。
其中《食物的相克与相宜》《疾病与食物的相克与相宜》《食物相克与相宜速查手册》等书籍销量均
超过10万册，成为深受读者喜爱的畅销图书。
 牛国平，1965年6月出生，山西壶关人。
现为国家高级烹调师，在三尺灶台边颠锅弄勺30年有余。
从1992年开始，先后在《中国烹饪》、《国际食品》、《四川烹饪》、《烹调知识》等30多家报刊上
发表烹调文章数百篇。
2006—2010年被《烹调知识》杂志社评为优秀作者。
现已出版《面食绝招大全》、《新编酱料大全》等30多本烹调书。
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章节摘录

版权页：   插图：    《本草纲目》记载，豆浆“利水下气，制诸风热，解诸毒”。
《延年秘录》上也记载豆浆“长肌肤，益颜色，填骨髓，加气力，补虚能食。
”豆浆是以大豆为主要原料，加水磨成浆后制成的饮品。
中医理论认为，豆浆性平味甘，滋阴润燥，常饮豆浆，补充营养，对身体大有裨益。
 营养素大豆异黄酮——神奇的植物雌激素 大豆异黄酮是黄酮类化合物中的一种，主要存在于豆科植
物中。
由于是从植物中提取，与雌性激素有相似结构，因此大豆异黄酮又称植物雌激素，能够弥补30岁以后
女性雌性激素分泌不足的缺陷，改善皮肤水分及弹性状况，缓解更年期综合征，改善骨质疏松，使女
性再现青春魅力。
大豆异黄酮的雌激素作用影响到激素分泌、代谢生物学活性、蛋白质合成、生长因子活性，是天然的
癌症预防剂。
 营养素优质大豆蛋白——恰到好处降血脂 大豆蛋白是最好的植物性优质蛋白质，因其几乎不含胆固
醇和饱和脂肪酸，故成为高血脂人群的绝佳选择。
 营养素大豆卵磷脂——天然脑黄金 大豆卵磷脂是从大豆中提取的精华物质。
也是人体需要的脂类成分之一，卵磷脂能为大脑神经细胞提供充足的养料，使脑神经之间的信息传递
速度加快，从而能够提高大脑活力，消除大脑疲劳，使大脑思维敏捷，提高学习和工作效率。
 营养素大豆皂素——癌症的克星 大豆皂素不仅可以提高人体免疫力、延缓衰老，还对多种癌细胞有
抑制作用。
常饮豆浆可抗癌，这一说法早已得到营养学家的证实。
 营养素大豆膳食纤维——人体必需的第七大营养素 大豆膳食纤维包括纤维素、呆胶质、木聚糖、甘
露糖等。
膳食纤维尽管不能为人体提供任何营养物质，但对人体却有重要的生理作用，膳食纤维具有明显地降
低血浆胆固醇、调节胃肠功能及调节胰岛素水平等功能。
 营养素大豆低聚糖——“富贵病”患者的福音 大豆低聚糖具有通便洁肠、降低血清胆固醇和保护肝
脏的作用。
常喝豆浆可以进行“肠内洗涤”，缓解和治疗便秘、腹泻等病症。
 营养素不饱和脂肪酸——人体必需的脂肪酸 人类生存需要两种脂肪酸，一种是饱和脂肪酸，一种是
不饱和脂肪酸。
饱和脂肪酸可由人体自行合成，并且富含在动物性食物中，因为其可升高胆固醇，故不宜过多摄入。
不饱和脂肪酸是一种较为健康的脂肪酸，具有降低血液黏稠度、降低胆固醇、改善血液微循环、保护
脑血管、增强记忆力和思维能力的功效，能预防血脂异常、高血压、糖尿病、动脉粥样硬化、风湿病
、心脑血管疾病等。
 营养素矿物质——不可缺少的营养素 大豆中含有钾、钠、钙、镁等十余种矿物质，将大豆制成豆浆
，可以最大限度地保留这些矿物质，故豆浆成为骨质疏松人群和缺铁性贫血人群的营养佳品。
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编辑推荐
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